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1. OBJETIVO

Este programa de treinamento foi desenvolvido com o objetivo de preparar e
adaptar o candidato, fisica e psicologicamente, para as atividades fisicas
especificas que serdo realizadas durante o Curso Basico Paraquedista. Para tal,
antes de iniciar este plano de treinamento, faz-se necessaria uma preparacao
fisica geral com o objetivo de melhorar a capacidade de trabalho, desenvolvendo
um lastro fisioldgico. Para iniciar o plano de treinamento o candidato devera ter, no
minimo, a mencao MB no ultimo Teste de Avaliacdo Fisica (TAF).

2. PRESCRICOES DIVERSAS
a. Organizacao do plano

Durante a semana o militar devera realizar os médulos de treinamento (A, B,
C, D e E), compostos por duas sessdes de treino (o candidato devera realizar as
sessfes em jornadas diferentes: manha, tarde ou noite). Além disso, o militar devera
seguir as orientagdes constantes do quadro de observacoes.

O plano busca adequar a carga de treinamento a rotina de trabalho nas
Organizacbes Militares (servico de escala, instrucbes, situacbes particulares
diversas, etc), ficando a cargo do candidato o planejamento da execucdo do
treinamento durante a semana, devendo, quando possivel, seguir a ordem dos
modulos de treinamento (A, B, C, D e E). Exemplo: o Sgt VELAME iniciou a semana
realizando o treinamento “A” na segunda-feira, entrou de servico na terga-feira, na
guarta-feira realizou o treinamento “B”, na quinta-feira auxiliou a instrugéo de tiro da
Subunidade, na sexta-feira realizou o treinamento “C”, no sabado o “D” e domingo
finalizou as atividades previstas para a semana com o treinamento “E”.



A intensidade do trabalho sera referenciada pela frequéncia cardiaca de
treinamento (FCT):

FCT =[(FC Max— FCR) x I ] + FCR
Sendo:
FC Max = frequéncia cardiaca maxima = (220 — idade);

| = intensidade doesforco a ser executado no treino, conforme previsto na
atividade dos modulos.

FCR = frequéncia cardiaca de repouso (aferida com o militar em repouso).

b. Aquecimento / alongamento

Antes da realizacdo do trabalho principal constante do plano, o candidato
devera realizar o aquecimento, que € o conjunto de atividades fisicas que visa
preparar o militar, organica e psicologicamente, para a execuc¢dao do trabalho
principal, por intermédio do aumento da temperatura corporal, da extensibilidade
muscular e da frequéncia cardiaca (EB20-MC-10.350, 2015).

Deverd também, ao final da atividade principal, realizar o
desaquecimento/alongamento, conhecido como “esfriamento” ou “volta a calma”,
que consiste numa desmobilizacdo organica, adequando o metabolismo as
exigéncias mais suaves do nivel de repouso.

c. Recomendacdes referentes a hidratacao

Antes, durante e apds cada sessdo de exercicios deve-se seguir as
seguintes recomendacdes quanto a ingestao de liquidos:

1) Antes do exercicio:
- 4h antes do exercicio: 400 a 600 ml de agua;
- 10 a 15 minutos antes: 200 a 350 ml de agua.

2) Durante o exercicio:
<60 min: 80 a 200 ml de agua a cada 15/ 20 min.
>60 min: 150 a 200 ml de agua a cada 15/ 20 min.

3) Depois do exercicio:

Para a reposi¢do do liquido perdido, o peso corporal deve ser medido
antes e ap0s o exercicio. Para cada quilo perdido, deve ser ingerido, de
forma fracionada, cerca de 1 litro de agua ou outro liquido.

4) O liquido a ser ingerido, preferencialmente, deve estar fresco (15 a
22°C).



d. Pista de cordas

Executar 1 ou 2 vezes por semana. E importante consultar o Caderno de
Instrucdo de Treinamento e Técnica Basica do Paraquedista Militar (EB70-CI-
11.001) para familiarizar-se com a técnica de transposi¢cao dos obstaculos.

e. Natacao

Os candidatos que apresentarem dificuldade para a execucdo do
treinamento de natacdo deverdo buscar apoio junto ao OTFM da sua OM e/ou
realizar aulas de natagdo buscando atingir os padroes de execugcdo de nado
exigidos no EAFD para o curso. As orientacdes constantes do presente plano sao
destinadas ao militar que possui capacidade natatéria minima. Atentar para a
seguranca durante os treinamentos de natacéao.

f. Treinamento intervalado aerdbio (TIA)

O treinamento intervalado aerébio (TIA) é um método de treinamento
cardiopulmonar que consiste de estimulos de corrida de intensidade média para
forte, intercalados por intervalos de recuperagdo parcial, para evitar que o
organismo ingresse em um quadro de fadiga.

Ser& executado conforme previsto no manual de Treinamento Fisico Militar
EB20-MC-10.350.

g. Pista de treinamento em circuito

A Pista de Treinamento em Circuito € uma atividade fisica com implementos
qgque permite desenvolver o sistema neuromuscular por meio de exercicios
intercalados com intervalo ativo, conforme tipifica o Manual de Treinamento Fisico
Militar.

A carga de trabalho sera determinada pelo tempo de cada exercicio, pelo
namero de passagens e pelo peso do halter. A sobrecarga, por sua vez, se dara
através da modificacdo desses fatores.

h. Treinamento neuromuscular

O candidato devera buscar orientagbes com o Oficial de Treinamento Fisico
Militar (OTFM) da unidade, ou com um profissional habilitado, para a realizagdo das
séries de treino neuromuscular, tendo como objetivo fortalecer o CORE e os membros
superiores e inferiores, baseado nos principios do treinamento fisico. Os quadros a
seguir apresentam sugestdes de trabalho para membros superiores e inferiores.



Plano A
MEMBROS SUPERIORES
Semanala4 Semana5a8 Semana 9a 12
Exercicio Série Rep. Carga | Série Rep. Carga | Série Rep. Carga
Supino
Puxada pulley alto 0%
Desenvolvimento 3 12a14 | 60% de 3 6a8 80% de
Rosca biceps 1RM 1RM 3 10a12 de
. 1RM
Triceps pulley alto
Tira prosa
CORE
Parada com apoio
de frente
Tridangulo com 3 20" - 4 30” - 3 60” -
apoio no brago
(Esquerdo/Direito)
* Rep: Repeticoes
Plano B
MEMBROS INFERIORES
Semanala4 Semana5a8 Semana 9a 12
Exercicio Série | Rep. Carga Série | Rep. Carga Série | Rep. Carga
Leg press
Cadeira extensora
Cadeira flexora 3 12a 60% de 3 6a 80% de 10a | 70% de
Agachamento 14 1RM 8 1RM 3 12 1RM
Cadeira adutora
Cadeira abdutora
CORE
Ponte com elevacéo do
quadril
Parada com apoio de 3 20" - 4 30" - 3 60” -
frente e movimento
horizontal de ombros

* Rep: Repeticdes

Flex&o de bracgos, abdominal e flexdo na barra

Os exercicios acima nominados serdo executados com referéncia na
capacidade de Repeticdoes Maximas (RM) do candidato, adequando-se os valores de
acordo com o previsto para a sessao de treinamento do dia.




Exemplo:

Em uma das planilhas semanais encontra-se previsto 0 seguinte
treinamento:

Flexdo na barra (3 dias): 1 série maxima, 1 série de 80% RM e 1 série de
60% de RM (intervalo de 3 minutos entre as séries);

Desta forma, ao tomarmos como base um candidato que ao executar o
exercicio de flexdo na barra corretamente consiga realizar o total de 14 repeticdes,
este valor sera o valor considerado como seu indice de RM;

No médulo acima, este militar deveria, portanto, executar inicialmente 14
barras, descansar por 180 segundos; executar 11 barras, descansar por 180
segundos e, por fim, executar 8 barras.



Plano de treinamento para o Curso Basico Paraquedista

Semana l
PERIODO MODULO A MODULO B MODULO C MODULO D MODULO E
Corrida: Pista de cordas: Corrida: Natagao: Corrida:
- Distancia 5 Km - Corda vertical 2 passagens - Distancia 7 Km - Exercicio de respiracgdo (“garrafinha”) | - Distancia 5 Km
Sessao 1 -1=70a 80% - Passeio do “Tarzan” 2 passagens | -1 =70 a 80% - Prancha 2x50 m pernada -1=70a80%
- Prancha 2x50 m bracada
- 200 m (nado peito)
Neuromuscular: Neuromuscular: PTC: Neuromuscular: Neuromuscular:
- Plano A - Plano B - 1 passagem a 45 seg | - Plano B - Plano A
Sessao 2
PTC: PTC:
- 1 passagem a 45 seg - 1 passagem a 45 seg
O candidato devera realizar durante a semana a afericdo das RM para referéncia das semanas posteriores deste plano:
Observagdes | - Flex3o na barra: 2séries maximas (intervalo de 3 minutos entre as séries) trés dias na semana;

- Abdominal: 2 sériesmaximas (intervalo de 3 minutos entre as séries) trés dias na semana; e

- Flexdo de brago: 2 sériesmaximas (intervalo de 3 minutos entre as séries) trés dias na semana.




Plano de treinamento para o Curso Basico Paraquedista

Semana 2
PERIODO MODULO A MODULO B MODULO C MODULO D MODULO E
TIA: Pista de cordas: Corrida: Natacao: Corrida variada:
- 6 x 400 metros - Corda vertical 1 passagem - Distancia 5 Km - Exercicio de respiragao - 10 min corrida lenta
(“garrafinha”)
- Intervalo 1min 30 seg | - Passeio do“Tarzan” 1 -1=70a80% - 30 min corrida Sendo:
= passagem - Prancha 50 m pernada
Sessao 1 Imin | = 60%
- Passeio do “Jacaré” 1 - Prancha 50 m bragada
H - 0,
passagem 1min e 30seg | =80 a 90%
- 200 m (nado peito)
-10’ corrida lenta
Neuromuscular: Neuromuscular: PTC: Neuromuscular: Neuromuscular:
- Plano A -Plano B - 2 passagens a 30seg -Plano B - Plano A
Sessao 2
PTC: PTC:
- 2 passagens a 30 seg - 2 passagens a 30seg
O candidato devera realizar trés dias durante a semana:
Observagdes | - Flexdo na barra: 1 série de 80% RM, 1 série de 70% de RM e 1 série de 60% de RM (intervalo de 3 minutos entre as séries);

- Abdominal: 3 séries de 80% RM repeti¢des (intervalo de 3 minutos entre as séries); e

- Flexdo de brago: 1 série de 80% RM, 1 série de 70% de RM e 1 série de 60% de RM. (intervalo de 3 minutos entre as séries).




Plano de treinamento para o Curso Basico Paraquedista

Semana 3
PERIODO MODULO A MODULO B MODULO C MODULO D MODULO E
TIA: Pista de cordas: Corrida: Natacao: TIA:
- 6 x 400 metros - 1 Passagem completa -40 min - Livre - 6 x 200 metros (ladeira)
. - Intervalo 1min 30 seg -1=70a75% - Recuperagao durante a
Sessao 1 .
descida
Neuromuscular: Neuromuscular: PTC: Neuromuscular: Neuromuscular:
-Plano A - Plano B - 2 passagens a 30seg - Plano B - Plano A
Sessao 2
PTC: PTC:
- 2 passagens a 30 seg - 2 passagens a 30seg
O candidato devera realizar trés dias durante a semana:
Observagdes | - Flex3o na barra: 1 série de 80% RM, 1 série de 70% de RM e 1 série de 60% de RM (intervalo de 3 minutos entre as séries);

- Abdominal: 3 séries de 90% RM (intervalo de 3 minutos entre as séries); e
- Flexdo de brago: 1 série de 80% RM, 1 série de 70% de RM e 1 série de 60% de RM. (intervalo de 3 minutos entre as séries).




Plano de treinamento para o Curso Basico Paraquedista

Semana 4
PERIODO MODULO A MODULO B MODULO C MODULO D MODULO E
Corrida: Pista de cordas: Corrida: Natacao: Corrida:
- Distancia 5 Km - 2 a 3 passagens (% pista) | - Distancia 8 Km - 200 m nado peito ou - Distancia 5 Km
Sessdo 1 nado militar
-1=70a75% - Da corda vertical até o -1=70a75% -1=70a75%
passeio do “Tarzan”
Neuromuscular: Neuromuscular: PTC: Neuromuscular: Neuromuscular:
-Plano A -Plano B - 2 passagens a 45seg -Plano B - Plano A
Sessao 2
PTC: PTC:
- 2passagens a 45seg - 2 passagens a 45seg
O candidato devera realizar trés dias durante a semana:
Observagdes | - Flex3o na barra: 3 séries de 60% RM (intervalo de 3 minutos entre as séries);

- Abdominal: 3 séries de 60% RM (intervalo de 3 minutos entre as séries); e

- Flexdo de brago: 3 séries de 60% RM (intervalo de 3 minutos entre as séries).




Plano de treinamento para o Curso Basico Paraquedista
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Semana 5
PERIODO MODULO A MODULO B MODULO C MODULO D MODULO E
TIA: Pista de cordas: Corrida variada: Natacao: Corrida variada:
- 7x 400 metros - 1 Passagemcompleta - Distancia 6 Km - 300 m nado militar (calga | - 10 min corrida lenta
sem gandola)
- Intervalo 1min 30 seg Sendo: - 30 min corrida continua:
Sessdo 1 1Km com | = 85% Sendo:
1Km com | = 70% 1min 1=60%
1 min 30 seg I=85 a 90%
- 5 min corrida lenta
Neuromuscular: Neuromuscular: PTC: Neuromuscular: Neuromuscular:
-Plano A -Plano B - 2passagens a 45 seg -Plano B - Plano A
Sessao 2
PTC: PTC:
- 2 passagens a 45 seg - 2 passagens a 45 seg
O candidato devera realizar trés dias durante a semana:
Observagdes - Flexdo na barra: 1 série de 80% RM, 1 série de 70% de RM e 1 série de 60% de RM (intervalo de 3 minutos entre as séries);

- Abdominal: 3 séries de 90% RM (intervalo de 3 minutos entre as séries); e
- Flexdo de brago: 1 série de 80% RM, 1 série de 70% de RM e 1 série de 60% de RM. (intervalo de 3 minutos entre as séries).




Plano de treinamento para o Curso Basico Paraquedista

Semana 6
PERIODO MODULO A MODULO B MODULO C MODULO D MODULO E
Simulado EAFD: Simulado EAFD: Simulado EAFD: Pista de cordas: Corrida:
- Barra / abd / flexdo - Corda e corrida - Natacao - 2 Passagens completas - Distancia 5 Km
Sessao 1
-1=70a75%
Neuromuscular: Neuromuscular:
- Plano B - Plano A
Sessao 2
PTC: PTC:
- 1 passagem a 60 seg - 1 passagem a 60 seg
O candidato devera realizar trés dias durante a semana:
Observagdes - Flexdo na barra: 2 séries maximas (intervalo de 3 minutos entre as séries);

- Abdominal: 2 séries maximas (intervalo de 3 minutos entre as séries); e

- Flexdo de brago: 2 séries maximas (intervalo de 3 minutos entre as séries).
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Plano de treinamento para o Curso Basico Paraquedista
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Semana 7
PERIODO MODULO A MODULO B MODULO C MODULO D MODULO E
Corrida: Pista de cordas: Corrida: Natacao: Corrida:
- Distancia 5 Km - 1 Passagem completa - Distancia 8 Km - 200 m nado peito ou - Distancia 5 Km
Sessdo 1 nado militar
-1=85% -1=70a75% -1=70a75%
Neuromuscular: Neuromuscular: PTC: Neuromuscular: Neuromuscular:
- Plano A - Plano B - 2 passagens a 45 seg - Plano A - Plano B
Sessao 2
PTC: PTC:
- 2 passagens a 45 seg - 2 passagens a 45 seg
O candidato devera realizar trés dias durante a semana:
Observagdes - Flexdo na barra: 3 séries de 70% RM (intervalo de 3 minutos entre as séries);

- Abdominal: 3 séries de 70% RM (intervalo de 3 minutos entre as séries); e

- Flexdo de brago: 3 séries de 70% RM (intervalo de 3 minutos entre as séries).




Plano de treinamento para o Curso Basico Paraquedista

Semana 8
PERIODO MODULO A MODULO B MODULO C MODULO D MODULO E
TIA: Pista de cordas: Corrida variada: Natacao: Corrida variada:
- 7x 400 metros - 1 Passagem completa | - Distancia 5 Km - 300 m nado militar (calga | - 5 min corrida lenta
sem gandola)
- Intervalo 1min 30 seg Sendo: - 30 min corrida continua:
1 Km com | =85% Sendo:
Sessdo 1
1Kmcoml|=70% Imin | =60%
2 min|=85a90%
- 5 min corrida lenta
Neuromuscular: Neuromuscular: PTC: Neuromuscular: Neuromuscular:
-Plano A -Plano B - 2 passagens a 60 seg -Plano B - Plano A
Sessdo 2
PTC: PTC:
- 2 passagens a 60 seg - 2 passagens a 60 seg
O candidato devera realizar trés dias durante a semana:
Observagdes | - Flex3o na barra: 1 série de 80% RM, 1 série de 70% de RM e 1 série de 60% de RM (intervalo de 3 minutos entre as séries);

- Abdominal: 3 séries de 80% RM (intervalo de 3 minutos entre as séries); e

- Flexdo de brago: 1 série de 80% RM, 1 série de 70% de RM e 1 série de 60% de RM. (intervalo de 3 minutos entre as séries).
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Plano de treinamento para o Curso Basico Paraquedista

Semana 9
PERIODO MODULO A MODULO B MODULO C MODULO D MODULO E
TIA: Pista de cordas: Corrida variada Natacao: TIA:
- 9 x 400 metros - 1 Passagem completa - Distancia 6 Km - 200 m nado militar - 9 x 200 metros (ladeira)
- Intervalo 1min 30 seg Sendo: (calga e gandola) - Recuperagdo durante a
1Km com | = 85%
1Km com | = 70%
Neuromuscular: Neuromuscular: PTC: Neuromuscular: Neuromuscular:
- Plano A - Plano B - 2 passagens a 60 seg - Plano B - Plano A
Sessao 2
PTC: PTC:
- 2 passagens a 60 seg - 2 passagens a 60 seg
O candidato devera realizar trés dias durante a semana:
- Flexdo na barra: 3 séries maximas (intervalo de 3 minutos entre as séries);
o - Abdominal: 3 séries maximas (intervalo de 3 minutos entre as séries);
Observagoes

- Flexdo de braco: 3 séries maximas (intervalo de 3 minutos entre as séries);

- Canguru alternado: 3 séries de 15 repetigdes (intervalo de 3 minutos entre as séries);

- Posicdo de Canguru [isometria): 3 séries de 15"’ em cada perna; e

- Canguru: 2 séries de 15 repeticoes.

14



Plano de treinamento para o Curso Basico Paraquedista

Semana 10
PERIODO MODULO A MODULO B MODULO C MODULO D MODULO E
TIA: Pista de cordas: Corrida variada Natacao: TIA:
- 7 x 400 metros - 1 Passagem completa - Distancia 6 Km - 200 m nado militar - 9 x 200 metros (ladeira)
Sessao 1 - Intervalo 1min 30 seg Sendo: (calga e gandola) - Recuperagdo durante a
descida
1Km com | = 85%
1Km com | = 70%
Neuromuscular: Neuromuscular: PTC: Neuromuscular: Neuromuscular:
-Plano A - Plano B - 3 passagens a 30 seg - Plano B -Plano A
Sessao 2
PTC: PTC:
- 3 passagens a 30 seg - 3 passagens a 30 seg
O candidato devera realizar trés dias durante a semana:
- Flexdo na barra: 3 séries maximas (intervalo de 3 minutos entre as séries);
o - Abdominal: 3 séries maximas (intervalo de 3 minutos entre as séries);
Observagoes

- Flexdao de braco: 3 séries maximas (intervalo de 3 minutos entre as séries);

- Canguru alternado: 3 séries de 25 repeti¢Ges (intervalo de 3 minutos entre as séries);

- Posi¢do de Canguru [isometrial: 3 séries de 20" em cada perna; e

- Canguru: 2 séries de 25 repeticoes.
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Plano de treinamento para o Curso Basico Paraquedista

Semana 11
PERIODO MODULO A MODULO B MODULO C MODULO D MODULO E
Simulado EAFD: Simulado EAFD: Simulado EAFD: Pista de cordas: Corrida:
- Barra/ abd /flexdo | - Corda e corrida | - Natacdo - 2 Passagens completas em sequéncia | - Distancia 5 Km
Sessdo 1
-1=70a75%
Neuromuscular: Neuromuscular: PTC: Neuromuscular: Neuromuscular:
- Plano A - Plano B - 3 passagens a 30seg | - Plano B - Plano A
Sessao 2
PTC: PTC:
- 3 passagens a 30 seg - 3 passagens a 30 seg
O candidato devera realizar somente no dia do Mddulo E (para ndo interferir no simulado):
- Flexdo na barra: 1 série de 90% RM, 1 série de 80% de RM e 1 série de 70% de RM (intervalo de 3 minutos entre as séries);
- Abdominal: 3 séries de 90% RM (intervalo de 3 minutos entre as séries);
Observagdes | - Flexdo de braco: 1 série de 90% RM, 1 série de 80% de RM e 1 série de 70% de RM (intervalo de 3 minutos entre as séries);

- Canguru alternado: 3 séries de 25 repeti¢Ges (intervalo de 3 minutos entre as séries);
- Posi¢do de Canguru [isometrial: 3 séries de 20" em cada perna; e

- Canguru: 2 séries de 30 repeticoes.

*EAFD: Exame de Aptid3o Fisica Definitivo
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Plano de treinamento para o Curso Basico Paraquedista

17

Semana 12
PERIODO MODULO A MODULO B MODULO C MODULO D MODULO E
Corrida: Pista de cordas: Corrida: Natacao: Corrida:
- Distancia 5 Km - Corda vertical 1 passagem - Distancia 6 Km - 75 m nado militar (cal¢a e - Distancia 5 Km
Sessdo 1 gandola)
- Velocidade variada/Fartlek | - Passeio do“Tarzan” 1 passagem | - 5 min/Km - Velocidade variada/Fartlek
- Passeio do “Jacaré” 1 passagem
Sessao 2
O candidato devera realizar trés dias durante a semana:
- Flexdo na barra: 1 série de 80% RM, 1 série de 70% de RM e 1 série de 60% de RM (intervalo de 3 minutos entre as séries);
o - Abdominal: 3 séries de 80% RM repeticGes (intervalo de 3 minutos entre as séries);
Observagoes

- Flexdo de brago: 1 série de 80% RM, 1 série de 70% de RM e 1 série de 60% de RM (intervalo de 3 minutos entre as séries);

- Canguru alternado: 3 séries de 25 repeti¢des (intervalo de 3 minutos entre as séries);
- Posi¢cdo de Canguru [isometria): 4 séries de 20"’ em cada perna; e

- Canguru: 1 série de 40 repeticdes.




